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European Working Group on Sarcopenia in Older People（EWGSOP）および Asia 
Working Group for Sarcopenia（AWGS）によってそれぞれ定められ、筋肉量や握力、歩
行速度の基準が存在する。筋肉量のみの低下を来すものをプレサルコペニアと呼び、筋肉
量ならびに握力または歩行速度の低下を来す者をサルコペニアと定義される。 





















 測定項目は、Body Mass Index（BMI）、体脂肪率、Skeletal Muscle Index（SMI：骨
格筋指数）、握力、片脚立位保持時間、歩行速度（通常・最大）、膝伸展筋力を測定した。















月時：1.86m/秒）にて有意な減少がみられ、GLFS-25（初回：2.9 点、6 ヶ月時：5.1 点）
に有意な増加を認めた。さらに対照群では、最大歩行速度および GLFS-25にて有意な交互
作用がみられた。 
 状態の変化にて、6ヶ月時に正常になった者は介入群 4名（15.4％）、対照群 2名（14.3％）
であり、プレサルコペニアは 20名（76.9％）、11名（78.6％）、サルコペニア 2名（7.7％）、
1名（7.1％）と両群に有意差はみられなかった。 
【考察】 
 6ヶ月間の観察にて対照群では、最大歩行速度の低下や GLFS-25の増悪がみられた。一
方、介入群は、自宅での自主トレーニングを実施し、身体機能の向上を図ることができた。
筋肉量や身体機能の低下が生じているサルコペニアおよびプレサルコペニアの中高年者で
あっても自主トレーニングを実践することで機能改善することがわかった。しかし筋肉量
やサルコペニア状態からの変化については、統計的な有意差を認めなかった。これには、
身体機能（筋機能）と筋肉量の改善には異なったシステムや負荷量が関与しているものと
考えられる。 
 
